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;pne ko ;Or ;pne 
bãce ko sehqmMw 
rKne ke ilå
Bojn cunna

Eating while you are 
pregnant - Hindi



gBR ke smy ;apko és baq kI ;or Las
Æyan wena caihå ik ;apke Bojn se bãce
ko shI DMg se b]a hone ke ilå ka{I
Xiëq ;Or pOiôk ;MX iml skeM. és
puióqka meM sehqmMw Bojn cunne meM ;apkI
mww krne ke ilå ;apko slah wI géR hE. 

muJe ëya Kana caihå? 
kéR p/kar kI cI:eM Kana bhuq :FrI hE, jEse -  

• bhuq se Pl ;Or siâ:yaz (qa:a, ÿo:n, idâbe meM bMw, sUKe ya PloM
ke rs ka iglas) - iwn meM énke pazc Bag Kane kI koiXX kreM

• ótacR valI cI:eM, jEse rotI, paóqa, cavl ;Or ;alU 

• p/otIn, jEse cbIR õqar kr mIt ;Or ickn, mClI (hœqe meM km se
km wo bar mClI Kane kI koiXX kreM, ijnmeM åk mClI qel valI
ho), ;Mde ;Or waleM (jEse bIÍs ;Or msUr). énmeM loha BI ka{I hoqa
hE (weKeM s{a 2)

• bhuq sI {aéRbr (reXe) valI cI:eM, jEse holg/en (;nCne ;ate kI)
b/ed, paóqa, cavl, waleM, Pl ;Or siâ:yaz - ye kâ: se bcaqI hEM. 

• wUW ;Or wUW se bnI vóquåM, jEse wUW, cI: (pnIr) ;Or whI,
ijnmeM kEiìXym bhuq hoqa hE. 

õ

p/ 

ifc1

ivSy vóqu
muJe ëya Kana caihå? 1
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muJe ;iWk jankarI khaz se iml skqI hE? 8



ëya muJe ivtaimn kI goilyaz ;aiw lenI caihåM?  
;apko 400 maéR‚og/am (mcg) {oilk åeisd kI goilyaz p/iqiwn
;pne gBR se 12veM hœqe qk lenI caihåM. ;ãCI baq qo yh QI ik ye
goilyaz ;apko gBR hone se phle hI XuF kr wenI caihå QIM.

;apko ;pne Kane meM {oilk åeisd valI cI:eM Xaiml kr lenI
caihåM, jEse hrI siâ:yaz ;Or BUre cavl, {otIR{aéRd b/ed ;Or
b/ek{aót sIiryl.

;b yh baq p/maiNq ho cukI hE ik {oilk åeisd se ópaéRna ibi{da
jEsI ÍyUrl t¿yUb meM hone valI LraibyoM ka Lqra km hoqa hE. yiw
;ap ;pne ilå {oilk åeisd valI mìtIivtaimn goilyaz lena
cahqI hEM qo Æyan rhe ik énmeM shI maûa meM {oilk åeisd ho. yiw
;ap åk se ;iWk p/kar kI mìtIivtaimn goilyaz leqI hEM qo yh yaw
rKeM, ëyoM ik ho skqa hE ik ;ap kuC ;Íy ivtaimn :Frq se
;iWk le rhI hoM, (;age s{a 4 pr weKeM ëya koéR åesI cI:eM BI hEM jo
muJe nhIM KanI pInI caihåM?)

yiw ;apke iksI gBR meM ÍyUrl t¿yUb valI LrabI phle ho cukI hE qo
;ap ;pne jI pI daëtr se slah leM. 

;apko p/iqiwn 10 imlIg/am ivtaimn dI kI golI BI p/iqiwn lenI
caihå. ivtaimn dI sb se ;iWk gmIR ke mOsm meM WUp se p/aÑq hoqa
hE. (prqMu yh BI Lyal rKeM ik ;apkI cm]I n jl jaå). 

yiw ;ap iksI åiXyn pirvar se hEM ;Or bahr jaqe smy ;pnI
cm]I ko pweR meM rKqI hE, qo ;apke XrIr meM ivtaimn dI kI Las
kmI ho skqI hE. éske bare meM ;pne jI pI se ;iWk jankarI leM. 

yiw ;apko éÍkm supotR ya jaAbsIk:R ;laõzs omlqa hE, qo ;apko
mEtrintI ;Or caéRìd heìQ iëlinkoM se ivtaimn dI kI goilyaz muœq
lene ka ;iWkar hE.

õ

p/ ëya muJe lohe valI cI:eM Kane kI :Frq hE? 
gBRviqyoM meM lohe kI kmI ho skqI hE, és ilå ;ap lohe
valI cI:eM Kana pIna yaw rKeM. ivtaimn sI valI koéR cI:
Kane ya pIne kI koiXX kreM, jEse PloM ke rs ka iglas, ;Or
saQ hI åesa Kana KaåM ijsmeM ka{I loha ho, ëyoMik és qrh
Bojne se loha p/aÑq krne meM XrIr ko mww imlegI.

yiw ;apke LUn meM lohe kI maûa km ho jå, qo ;apka jI pI daëtr
ya imdvaéR{ ;apko lohe valI goilyaz ;aiw lene ke bare meM slah we
skqe hEM. 

õ

p/ 

én KaÄ vóqu;oM se ka{I loha iml skqa hE 
• lal mIt

• waleM

• b/Ed ya rotI

• hrI siâ:yaz 

• {otIR{aéRd b/ek{aót sIiryl 

yÄip ilvr (klejI) meM loha bhuq hoqa hE, iPr BI gBR ke smy meM
;apko ilvr nhIM Kana caihå (s{a 4 pr weKeM ëya koéR åesI cI:eM
BI hEM jo muJe nhIM KanI pInI caihåM?).  
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• Las Æyan rhe ik ;apke Bojn meM bhuq ;iWk ivtaimn å n ho. éska
;QR yh hE ik mìtIivtaimn goilyaz ;Or ilvr se bnne valI pEte jEsI
cI:eM n KaåM. ;apko Qo]e se ivitaimn å kI :Frq hE, prMqu :Frq se
;iWk ivtaimn å ;apke XrIr meM jma ho skqa hE. éske bare meM ;Or
;iWk jankarI ;ap ;pne jI pI daëtr ya imdvaéR{ se leM.

• ;apko XakR, sodRi{X ;Or mailRn mClI nhIM KanI caihå, ;Or
t¿yUna BI km KanI caihå. åk hœqe meM t¿yUna kI åk ótek se ;iWk
n KaåM (ijska Bar pkaéR ka lgBg 140 g/am ;Or kãcI ka
lgBg 170 g/am hoqa hE) ya hœqe meM t¿yUna ke wo se ;iWk idâbe n
KaåM (ijnmeM panI inkanle ke baw lgBg 140 g/am  t¿yUna hoqI hE.
idâbe valI t¿yUna ka ;QR hE CH t¿yUna sEMdivceM ya qIn t¿yna salaweM.
karN yh hE ik én mCilyoM meM para ;iWk hoqa hE, ijsmeM se kuC
;apke wUW meM ;a skqa hE. ;iWk para ;apke bãce ke nvRs isótm
ko Lrab kr skqa hE. 

yh kam krna BI ;ãCI baq hE - 
• gBR ke smy kek ;Or ibókutoM jEsI {Et (icknaéR) ;Or cInI valI

vóquåM Kana km kreM, ésse ;apko ;pna Bar shI rKne meM mww
imlegI. 

ëya koéR åesI cI:eM BI hEM jo muJe nhIM KanI pInI
caihåM?
kéR åesI cI:eM hEM jo gBR ke smy ;apko nhIM KanI pInI caihåM
ëyoMik énmeM ilótIirya bhuq hoqa hE, ijs rogaNu se gBR igr skqa hE,
ya muwaR bãca pEwa ho skqa hE ya nvjaq bãce ko gMBIr rog lg
skqa hE. Las Lyal rKeM ik ;ap iníniliKq cI:eM n KaåM -  

• moìd (PPUzwI) se qEyar ikå nmR cI: (pnIr), jEse kEmEMbtR, b/e ;Or
âlU-ven cI: meM ilótIirya bhuq hoqa hE. sËq cI: (jEse cEdr),
kaAtej cI: ;Or p/oses ikå cI: Kane se koéR hain nhIM hoqI 

• pEte (iksI BI p/kar ke, vEjItebl pEte sihq) 

• ibna pkaå ya km pkaå qEyar Kane. qEyar Kane ko qb qk ;ãCI
qrh gmR kreM jb qk pUra Kana bhuq gmR n ho jaå. 

;ap ye baqeM BI yaw rKeM 
• kãce ;Mde ;Or ve cI:eM n KaåM ijnmeM kãce ;Mde dale jaqe hEM. kevl

vhI ;Mde KaåM ijnke õbale jane pr õnka s{ew ;Or pIla Bag wonoM
sƒq ho cuke hoM. ésse saìmnela se XrIr meM ivS pEwa hone ka Lqra
wUr ikya ja skqa hE. 

• kãce mIt ko haQ lgane ke baw haQ ;vØy WoåM, ;Or kãce Kane ko
qEyar Kane se wUr rKeM, qaik saìmnela, kEMpIlobEëtr ;Or 
éR kolaéR O157 jEse rogaNu;oM se qEyar Bojn gMwa n ho jaå. 

• Las Æyan rKeM ik ;ap mIt ko pUrI qrh se pkakr hI
KaåM, sosej ;Or kIme ke bare meM ;iWk savWan rheM. 

• bgIce meM kam krqe smy ;Or ibìlI ka ml htaqe smy
wóqaneM phneM, ;Or baw meM haQ Wo leM. és qrh ibìlI ke
ml ;Or im†I meM rhne vale rogaNu tEësoÑlasmoiss se
lgne vale rog se bca ja skqa hE. tEësoÑlasmoiss bãce
ke jÍm se phle õse hain phuzca skqa hE.

õ

p/ 

kuC sehqmMw hìke se ;ìpahar  
• ickn, kaAtej cI: ya ibna cbIR vale hEm se BrI ip¢aa

b/Ed  ya sEMdivc   

• lo-{Et whI

• siâ:yoM ;Or bIÍs ka sUp

• Pl - qa:a, idâbe meM bMw ya ikXimX jEse sUKe Pl
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és ilå, yiw ;ap åk iwn meM åk caëlet bar KaåM, 3 kp cay pIåM,
åk kEn kola ;Or åk kp éÍstEMt kaA{I pIåM, qo ;ap ;iWk se
;iWk 300 imlIg/am kE{In kI hw qk phuzc jaåMgI. 

yaw riKå ik :ukam ;Or œlU kI kuC wvaéyoM meM BI kE{In hoqI hE.
koéR BI wvaéR sIWe wukan se lene se phle ;pne jI pI daëtr ya sehq
ivBag ke iksI ;Íy kmRcarI se ;vØy pUC leM. 

ëya muJe ;ìkohl (Xrab) pIna km krne kI
:Frq hE?
;apko hœqe meM åk ya wo bar ;ìkohl ke 1 ya 2 yUint se ;iWk
nhIM pIne caihåM. åk yUint ;am bI;r, lagr ya saéRdr ke ;aWe paéMt
ya vaéRn ke Cote iglas ya pëkI Xrab (iópirt) ke 25 imlIiltr
pEmane ke brabr hoqa hE.

mera Bar ikqna b}ne kI õímIw ho skqI hE? 
;lg ;lg ióûyoM ka Bar ;lg ;lg p/kar se b} skqa hE, prMqu
gBR ke pUre smy meM ;apka Bar 10-12 iklo (22-28 pOMd) se ;iWk
nhIM b}na caihå. 

Bar bhuq ;iWk b} jane se ;apkI ;pnI sehq Lrab ho skqI hE
;Or ;apka âld p/EXr b} skqa hE. prMqu yh BI :FrI hE ik ;ap
Kana bhuq km n kr weM. 

õ

p/ 

õ

p/ 

ëya muJe kE{In ka õpyog km krna caihå? 
;ap p/iqiwn kE{In ka õpyog km kr weM, prMqu ;apko ése pUrI qrh
se bMw krne kI :Frq nhIM hE. Kane kI kuC gmR cI:oM, jEse kaA{I,
cay ;Or caAëlet meM kE{In kuwrqI Fp meM hoqI hE, ;Or pIne valI kuC
cI:oM ;Or ^énjIR (Xiëq) valI kuC cI:oM meM yh imlaéR BI jaqI hE

åk iwn meM 300 imlIg/am se ;iWk kE{In ;apko nhIM pInI caihå.
karN yh hE ik ésse jÍm ke smy bãce ka Bar km ho skqa hE,
;Or gBR nô BI ho skqa hE. 

iníniliKq cI:oM meM se p/÷yek meM lgBg 300 imlIg/am kE{In 
hoqI hE - 

• éÍstEMt kaA{I ke 3 mg (p/iq mg lgBg 100 imlIg/am) 

• éÍstEMt kaA{I ke 4 kp (p/iq kp lgBg 75 imlIg/am) 

• b/U kI huéR kaA{I ke 3 kp (p/iq kp lgBg 100 imlIg/am)

• cay ke 6 kp (p/iq kp 50 imlIg/am) 

• kola ke 8 kEn (p/iq kEn 40 imlIg/am qk) 

• ^énjIR' id˜Mk ke 4 kEn (p/iq kEn 80 imlIg/am qk) 

• caëlet ke 8 bar, hr bar lgBg 50 g/am 
(p/iq bar 50 imlIg/am qk) 

õ

p/ 
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muJe ;iWk jankarI khaz se iml skqI hE?
;apko The pregnancy book (gBR ke bare meM puóqk) p}ne se laB
ho skqa hE, jo éMglEMd, veì: ;Or nawRrn ;ayrlEMd meM sehq ivBag ne
p/kaiXq kI hE ;Or phlI bar bnne vale maqa ipqa ko yh muœq
imlqI hE. ókatlEMd meM heìQ åejUkeXn bodR ne Ready steady baby!
puóqk p/kaiXq kI hE, jo ókatlEMd meM phlI bar bnne vale maqa ipqa
ko muœq imlqI hE.  

yiw énmeM se iksI puóqk kI kapI ;apke
pas nhIM hE, qo ;pne jI pI daëtr, imdvaéR{
ya heìQ ivi:tr se baq kreM, ya ;pne óQanIy
heìQ p/omoXn yUint se sMpkR kreM. 

;apko Eating for breastfeeding (bãce
ko ;pna wUW iplaqe smy Bojn) ;Or
Feeding your baby (;pne bãce ko
iKlana iplana) ;Or Feeding your
toddler (;pne nÍheM mu¶e bãce ko iKlana
iplana) p}ne se laB ho skqa hE, jo {Ud
ótEMddRs åjMsI ne p/kaiXq kI hEM ;Or ijnke
bare meM és puióqka ke ;Miqm s{e pr jankarI wI hE. 

Bojn ke bare meM ;iWk jankarI ;apko és vebsaéRt pr iml 
skqI hE - www.food.gov.uk

õ
p/ 

www.food.gov.uk/pregnancy
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